DIETA EATWOSTRAWNA
D02
— ZALECENIA ZYWIENIOWE

I. Cel diety:

Dieta latwostrawna ma na celu oszczedzanie przewodu pokarmowego (lub chorego narzadu),
fagodzenie dolegliwo$ci ze strony przewodu pokarmowego, poprawg stanu zdrowia. Dieta ta
powinna mie¢ odpowiedniag do potrzeb chorego warto$¢ energetyczng i1 zawiera¢ wszystkie
sktadniki odzywcze.

I1. Zastosowanie:
* uo0sob po zabiegach chirurgicznych,
* w trakcie rekonwalescencji,
* w przewleklym zapaleniu watroby,
* w przewlekltym zapaleniu trzustki,
* w nadpobudliwosci jelita grubego, biegunkach,
* w zywieniu os6b w podesztym wieku, jesli sa do tego wskazania,
* w chorobach zapalnych zotadka,
* w refluksie Zotadkowo-przetykowym,
* w chorobie wrzodowej zotadka 1 dwunastnicy,
* w dyspepsji czynno$ciowej zotadka,
* w przewlektym nadkwasnym niezycie Zzotadka.

I11. Ogolne zalecenia:

1. Zasadnicza modyfikacja w diecie tatwostrawnej jest odpowiedni dobdr technik kulinarnych
stosowanych do przygotowania potraw. Wykorzystuje si¢ takie, ktdre poprawiaja strawno$¢
sktadnikow odzywczych, w tym rozpulchnianie i rozdrabnianie produktow:

e gotowanie w wodzie i na parze — czesto taczone z przecieraniem, miksowaniem,
rozdrabnianiem,

* pieczenie w folii, rekawie lub pergaminie — taka obrdbka nie wymaga thuszczu, a produkt
jest migkki, poniewaz nie traci wody, poza tym nie powstajg niestrawne produkty reakcji
chemicznych,

* ,smazenie” na parze — w tazni wodnej, ewentualnie z niewielka ilo$cig masta (temperatura
thuszczu nie przekracza 100 stopni Celsjusza),

* spulchnianie potraw przez dodanie ubitych biatek jaj lub namoczonej w wodzie badz mleku
butki pszenne;.

2. Przeciwwskazanymi technikami kulinarnymi w diecie tatwostrawnej sa: smazenie, duszenie z
dodatkiem tluszczu 1 wcze$niejszym obsmazeniem produktow, pieczenie w sposob tradycyjny,
zapiekanie, grillowanie, a takze sporzadzanie zasmazek.

3. Gloéwne ograniczenia w diecie tatwostrawnej dotycza produktow, ktore dtugo zalegaja w zotadku,
zwigkszajg wydzielanie soku zotagdkowego, pobudzaja perystaltyke jelit, powoduja wzdecia, sa
bogate w blonnik, szczegdlnie nierozpuszczalny. Zalicza si¢ do nich migdzy innymi produkty
wedzone, tluste, nasiona roslin straczkowych, alkohol czy ostre przyprawy.

4. Wszystkie potrawy i positki powinny by¢ §wieze, nie przechowywane w lodowkach. Nalezy
zachowywac¢ zasady higieny przy przygotowaniu positkow.

5. Zalecana ilo$¢ positkow to 4-6 dziennie. W kazdym positku powinno znalez¢ si¢ zrddlo
petnowarto$ciowego biatka. Sniadanie spozywaj do 1 godziny od wstania z tozka. Ostatni positek
spozywaj 2-3 godziny przed snem. Positki powinny by¢ mate objetosciowo, zjadanie czgscie;.

6. Zrodtami pelnowartosciowego, dobrze przyswajalnego biatka sa migdzy innymi chude rodzaje
migs, chude 1 tluste ryby, chudy twarog, jajka, skyr, mleko/kefir/jogurt naturalny, mozzarella, a

takze tofu.



7. Kazdy spozywany positek powinien by¢ pelnowartosciowy- zawiera¢ zrodto biatka (produkty
mleczne, migso, jaja, ryby), thuszczéw 1 weglowodanow (produkty zbozowe i ziemniaki) oraz
warzywo lub owoc. Szczegdlnie zadbaj o ilo$¢ biatka petnowartosciowego w diecie.

8. Spozywaj codziennie minimum 500g r6znorodnych warzyw i owocow z zachowaniem proporcji,
wiecej warzyw niz owocow. Dozwolone warzywa powinny by¢ w minimum 3-4 positkach.

9. Produkty mleczne s3 waznym zrédlem wapnia w naszej diecie. Spozywaj codziennie minimum
1-2 porcje tych produktow (1 porcja= szklanka mleka, jogurtu, kefiru, gruby plaster twarogu lub
dwa plasterki sera).

10. Ogranicz spozycie soli w diecie — spozycie duzej ilo$ci produktéw zawierajacych bialko,
zwlaszcza przetworzonych (z migs, drobiu, ryb), zwigksza spozycie sodu do ponad 2g. W takim
przypadku wskazane jest ograniczenie badz wykluczenie z diety soli kuchennej oraz produktow z
jej dodatkiem. Spozycie soli ze wszystkich produktow nie powinno przekraczac¢ Sg/dobe.

11. Wybieraj zdrowe ttuszcze ro$linne, np. oliwg z oliwek, olej rzepakowy, awokado, olej Iniany —
wspierajg przyswajanie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Przygotowuj positki bez dodatku
thuszczu 1 doda¢ go na sam koniec. Thuszcze nie poddane obrobce termicznej sg lepiej strawne 1 nie
obcigzajg tak przewodu pokarmowego co thluszcze, ktore poddaliSmy dzialaniu wysokich
temperatur.

12. Spozywaj positki w spokojnej atmosferze i bez pospiechu, przy stole, w tym czasie unikaj np.
ogladania telewizji, czytania gazet itp. Dokladnie przezuwaj pokarmy. To juz w jamie ustnej
rozpoczyna si¢ pierwsza faza trawienia- faza gtlowowa. Dzigki dobremu rozdrobieniu pokarmu do
konsystencji papki organizm lepiej trawi pokarm i polepszamy tym samym wchlanianie substancji
odzywczych z diety.

13. Spozywaj positki o umiarkowanej temperaturze, aby nie podraznia¢ przewodu pokarmowego.
Unikaj spozywania potraw goracych i zimnych.

14. Wyeliminuj z diety produkty dlugo zalegajace w zotadku, wzmagajace wydzielanie soku
zoladkowego, wzmagajace perystaltyke jelit, powodujace wzdecia oraz bogate w blonnik
pokarmowy np. tluste produkty, potrawy smazone na thuszczu, panierowane i wedzone, nasiona
ro$lin straczkowych, alkohol, ostre przyprawy, warzywa kapustne, orzechy w catosci, stodycze.

15. Stosuj w diecie metody, dzigki ktérym btonnik pokarmowy bedzie lepiej tolerowany:

- usuwaj skorki i pestki z warzyw i owocow,

- oddzielaj i usuwaj twarde i1 zwtokniate czesci roslin (np. z fasolki, szparagdw czy kalarepy),

- wydluzaj czas gotowania,

- rozdrabniaj np. przez miksowanie, przecieranie przez sito.

- dobieraj mtode 1 delikatne warzywa i dojrzate owoce

16. Wypijaj minimum 1,5-2 litrow ptyndw dziennie, najlepiej wode, herbaty ziotowe i1 lekkie
napary.

16. W miar¢ mozliwos$ci ogranicz w zyciu stresujace sytuacje, w szczegdlnosci stres przewlekty.
17. Przydatny w praktyce jest dzienniczek zywieniowy, w ktorym opisuje si¢ co je danego dnia
wraz z informacja dotyczaca potencjalnych objawow z przewodu pokarmowego jak biegunka, bol
brzucha i na tej podstawie wprowadzaé/eliminowac produkty

18. Ogranicz spozycie produktow petnoziarnistych oraz surowych warzyw i owocow zgodnie z
indywidualng tolerancja. Po zmniejszeniu nasilenia dolegliwosci wprowadzaj te produkty
stopniowo, w niewielkich ilosciach, w celu sprawdzenia reakcji organizmu. Niektore produkty
tradycyjnie ograniczane w diecie tatwostrawnej (np. ogorek, rzodkiewka, por, cebula) moga by¢
dobrze tolerowane przez pacjenta i wtedy mozna je dotgczy¢ do jadtospisu chorego. Nie nalezy
nadmiernie przedtuzaé diety tatwostrawnej, poniewaz w dhuzszym okresie czasu moze skutkowac



niedoborami substancji odzywczych (zwtaszcza tych z produktow pelnoziarnistych czy surowych

Warzyw i owocow).

IV. Zalecane sposoby obrobki termicznej:
* gotowanie tradycyjnie, gotowanie na parze;
* duszenie bez obsmazania,
* pieczenie w folii aluminiowej, rekawach do pieczenia, w naczyniach zaroodpornych

V. Produkty zalecane i niezalecane

GRUPA
PRODUKTOW

ZALECANE

NIEZALECANE

Warzywa

warzywa w formie obranej 1
przetworzonej termicznie
(gotowane/pieczone): marchewka,
korzen pietruszki,

burak, dynia, kabaczek, cukinia,
papryka pieczona bez

skorki, brokut, szpinak, mtoda
fasolka szparagowa,

groszek cukrowy;

na surowo: zielona satata, starta
marchewka z jabtkiem, pomidor
bez skorki, cykoria, ogérek kiszony

cebula, por, czosnek, kapusta, kalafior,
brukselka, rzodkiewki, ogorek surowy,
papryka, grzyby; w occie 1
konserwowe; inne kiszone

Owoce

owoce w formie obranej, przetartej
i/lub przetworzonej

termicznie (gotowane/pieczone):
pieczone jabtko, brzoskwinia,
banan, jagody, borowki, morele,
mango, melon

cytryny, pomarancze, mandarynki,
grejpfruty, limonki, $liwki, wisnie,
czeres$nie, winogrona, gruszki,
porzeczki;

owoce z drobnymi pestkami np.
maliny, figi, truskawki;

suszone, kandyzowane, w syropach

Produkty zbozowe

pieczywo: pszenne, butki pszenne,
sucharki, w razie dobrej tolerancji
chleb graham; drobne kasze:
jaglana, manna, kuskus,
kukurydziana,

jeczmienna drobna; komosa
ryzowa, amarantus; ryz bialy; jasne
makarony: pszenne, ryzowe; platki
owsiane btyskawiczne, ptatki
ryzowe, platki jaglane; chrupki
kukurydziane, wafle ryzowe; maka
pszenna oczyszczona,
kukurydziana, ryzowa,
ziemniaczana

pieczywo: pelnoziarniste,
pumpernikiel; ptatki zbozowe: owsiane
gorskie, jeczmienne, orkiszowe, Zytnie;
otreby: pszenne, zytnie, owsiane;
gruboziarniste kasze: bulgur, gryczana,
jeczmienna peczak; ryz: brgzowy,
dziki, czerwony; makaron
petloziarnisty; pieczywo cukiernicze;
dostadzane ptatki $niadaniowe, muesli

Ziemniaki

gotowane, pieczone w folii (bez
dodatku thuszczu)

ziemniaki z dodatkiem thustych sosow,
zasmazki, $mietany, masta np. puree;
smazone frytki, chipsy; placki

ziemniaczane smazone na tluszczu




Mleko i produkty
mleczne

mleko do 2 % zawartoS$ci thuszczu;
produkty mleczne naturalne (bez
dodatku cukru); do 2% zawartosci
thuszczu np. jogurt, kefir, maslanka,
skyr, serek ziarnisty, zsiadte mleko;
chude i pottluste sery twarogowe;
mozzarella light; naturalne serki
twarogowe

pelnotluste mleko; mleko
skondensowane; $mietany kwasne,
stodkie; jogurty/serki owocowe z
dodatkiem cukru, desery mleczne; ser
petnottusty twarogowy; ser topiony,
sery zo6lte, sery plesniowe typu brie,
camembert, roquefort; ser feta

Migso i przetwory
migsne

chude migsa bez skory: cielecina,
kurczak, indyk, krélik; w
umiarkowanych ilosciach chuda
wotowina 1 wieprzowina (schab
srodkowy, poledwiczki); chude
wedliny, najlepiej domowe:
poledwica, szynka

gotowana, wedliny drobiowe,
pieczony schab

srodkowy, pieczona piers z

thuste migsa np. wolowina,
wieprzowina (zeberka, karkowka,
golonka), baranina, gesina, kaczka;
tluste wedliny, np. baleron, salami,
boczek, mielonki; konserwy migsne,
wedliny podrobowe np.; salceson,
pasztety, paréwki, kabanosy, kietbasa,
kaszanka

indyka/kurczaka
Ryby i przetwory chude: dorsz, sola, morszczuk, ryby w oleju np. $ledzie, ryby
rybne miruna, sandacz, leszcz, wedzone, konserwy rybne, paluszki
szczupak, okon, karp; w razie rybne w panierce
dobrej toleranc;ji thuste ryby
morskie: makrela, losos, halibut
Jaja jaja gotowane na mickko, w jajko na twardo, smazone na duzej

koszulce, jajecznica na parze, omlet
smazony bez tluszczu lub na
niewielkiej ilosci tluszczu

lo$ci ttuszczu: masle, boczku, smalcu;
jajka z majonezem, thustymi sosami

Nasiona roslin

napdj sojowy bez dodatku cukru;

wszystkie, np. soja, ciecierzyca, groch,

stragczkowych naturalne tofu soczewica, fasola, bob; pasty z nasion
roslin, strgczkowych; maka sojowa;
makarony z nasion roslin straczkowych
np. z fasoli, grochu

Thuszcze thuszcze roslinne np. oliwa z smalec, stonina, margaryny twarde (w

oliwek,

olej rzepakowy, Iniany dodawane
na zimno do potraw; w
ograniczonych ilo$ciach: masto;
mieszanki masta z olejami
ro$linnymi, dobrej jakoS$ci
margaryny mi¢kkie

kostce), oleje tropikalne: palmowy,
kokosowy

Orzechy, pestki,
nasiona

W razie dobrej tolerancji zmielone
orzechy w niewielkich ilo$ciach

orzechy, np. wloskie, laskowe, pestki 1
nasiona, np. dyni, stonecznika; solone,
w czekoladzie, w karmelu, miodzie,
posypkach, panierkach i chipsach

Stodycze, desery, stone
przekaski

W ograniczonych ilo$ciach:
domowe ciasto
drozdzowe/szarlotka; kisiele,
galaretki, budyn bez dodatku cukru,
biszkopty; sucharki, chatka; dzemy
owocowe bez pestek o niskiej

cukier, syrop glukozowo - fruktozowy,
fruktoza, konfitury i dzemy
wysokostodzone; czekolady mleczne 1
biate, wyroby czekoladowe; cukierki 1
gumy bez cukru zawierajgce alkohole
cukrowe, takie jak sorbitol, mannitol 1




zawarto$ci cukru; miod; gorzka
czekolada min. 70% kakao

ksylitol; stone przekaski; lody; ciasta z
kremem, ciasta, torty, batony, bita
$mietana; paczki, faworki; cukierki,
chatwa

Napoje woda mineralna niegazowana; kawa naturalna; woda gazowana;
staby napar z herbaty czarnej, “wody” smakowe; soki owocowe,
zielonej 1 owocowej; bulion nektary; stodkie napoje gazowane i
warzywny; napary ziotowe; kawa |niegazowane slodzone
zbozowa, kawa bezkofeinowa; cukrem/syropem glukozowo-
kompoty; napoje roslinne bez fruktozowym/fruktoza; napoje
dodatku cukru (np. ryzowe, energetyczne; napoje alkoholowe
owsiane, migdatowe)

Przyprawy i sosy pieprz ziolowy; melisa, cynamon, | kostki rosotowe
wanilia, gozdziki, kminek, ziele - s6l np. kuchenna, himalajska, morska
angielskie, szafran; suszone ziota |- mieszanki przypraw zawierajace duza
np. natka pietruszki, koperek, ilos¢ soli
lubczyk, majeranek, tymianek, ptynne przyprawy wzmacniajace smak;
oregano estragon, bazylia, ziota gotowe sosy; majonez; ostre
prowansalskie, imbir, rozmaryn; przyprawy: czosnek, cebula, pieprz,
papryka stodka, sok z cytryny, chilli/ostra papryka; musztarda, chrzan,
limonki ocet

Potrawy zupy na stabych wywarach zupy na thustych wywarach migsnych;
warzywnych lub chudych Zupy 1 sosy z zasmazka; zupy, sosy w
migsnych; migsa i ryby proszku, zupki chinskie; zywno$¢ typu
przyrzadzone z wykorzystaniem  |fast food (np. frytki, hamburgery,
zalecanych technik kulinarnych;  |hot-dogi, kebab, zapiekanki); gotowe
ryz, kasze i makarony z grupy dania w stoikach, w panierce; migsa i
zalecanych, lekko rozklejone ryby w panierce
kopytka kluski $laskie, kluski lane z
wody, pierogi z wody z chudym
migsem lub serem twarogowym,
nale$niki smazone na patelni bez
thuszczu

Obrobka gotowanie w wodzie, gotowanie na |smazenie na gltgbokim thuszczu;

technologiczna potraw

parze; grillowanie (grill
elektryczny, patelnie grillowe, w
przypadku grilla
weglowego/ogrodowego na
tackach); pieczenie w folii,
pergaminie lub pod przykryciem
bez tluszczu, smazenie bez dodatku
thuszczu, duszenie bez
wczesniejszego obsmazania, staraj
si¢ nie dodawac¢ ttuszczu, jednak
okazjonalnie

mozesz uzy¢ niewielkiej ilosci
zalecanego ttuszczu

ro$linnego, np. oliwy z oliwek lub
oleju rzepakowego

duszenie z weze$niejszym
obsmazeniem na glebokim tluszczu;
pieczenie w duzej ilosci tluszczu,
panierowanie




V. Przykladowy 1-dniowy jadlospis

SNIADANIE: Kanapki z pasta z jajek na migkko
* chleb pszenny
* jajka 2 sztuki
* jogurt naturalny typu ,,skyr”
* olej rzepakowy
* natka pietruszki
* salata roszponka lub mix satat
* pomidorki koktajlowe

Umyj 1 osusz warzywa. Obierz pomidory ze skorki. Mozesz sparzy¢ je wrzatkiem, wtedy tatwiej
obierzesz skorke. Ugotuj jajka na migkko — okoto 4 minut od zagotowania si¢ wody. Umyj, osusz i
drobno posiekaj natkg. Wyjmij jajka ze skorupek tyzeczka. Rozdrobnij je widelcem, wymieszaj

z natka, jogurtem i olejem. Posmaruj pieczywo pasta, nat6z warzywa.

II SNIADANIE: Jaglanka z brzoskwinig
* kasza jaglana
* mleko 2%
* brzoskwinia
* cynamon
» gladkie masto orzechowe

Przephucz kasze na sicie goracg woda. Ugotuj na mleku, na matym ogniu. Gotuj okoto 15-20 minut,
caty czas mieszajac. Kilka minut przed koncem gotowania dodaj cynamon. Obierz brzoskwini¢ ze
skorki 1 usun pestkg. Pokrdj w plasterki. Poddus$ ja w matym garnku z 1-2 tyzkami wody. Dodaj do
jaglanki. Lekko przestudzong jaglanke wymieszaj z mastem orzechowym.

OBIAD: Pulpeciki z indyka z kasza jeczmienng 1 ogérkiem kiszonym
* pier$ z indyka — migso mielone
* Dbulka pszenna
* koperek $wiezy, kurkuma, pieprz ziotowy
* jajko
* bulion warzywny
* marchew
* olej rzepakowy
* maka pszenna
* kasza jeczmienna drobna np. pertfowa
* ogorki kiszone

Namocz butke w okoto 4 tyzkach wody. Odci$nij. Wymieszaj migso z butka, pieprzem ziolowym 1
1 tyzeczka koperku. Dodaj jajko. Wyrdb recznie. Formuj kulki 1 obtaczaj je w mace. Umyj 1 obierz
marchewki. Pokrdj je w mate plasterki, wrzu¢ do bulionu. Zagotuj bulion, dodaj pulpety. Dopraw
kurkuma. Gotuj okoto 20 minut na matym ogniu. Przez ten czas obrd¢ delikatnie pulpety 2-3 razy.
Ugotuj kasze wedlug instrukcji na opakowaniu. Polej danie olejem. Posyp pozostalym koperkiem.
Pokrdj ogorki kiszone w plasterki. Zjedz z ugotowang kaszg i ogérkami kiszonymi.

PODWIECZOREK: Kisiel boréwkowy z jogurtem naturalnym
* borowki amerykanskie
* maka ziemniaczana
* sok z cytryny



* jogurt naturalny
* midd
» gladkie masto orzechowe

Umyj i osusz borowki. Zalej potowg szklanki wody, zagotuj. Nastepnie przetrzyj je przez sito.
Ponownie zagotuj przetarte boréwki. Dodaj sok z cytryny. Rozmieszaj make ziemniaczang w
pozostatej wodzie. Dodaj do gotujacego si¢ przecieru boréwkowego. Gotuj jeszcze kilka minut.
Odstaw do przestudzenia. Wymieszaj jogurt z miodem 1 mastem orzechowym. Przet6z do naczynek.
Wylo6z kisiel borowkowy na jogurt.

KOLACJA: Kanapka z szynkg z kurczaka i awokado

* bulka pszenna

* szynka z piersi kurczaka

* awokado

* rukola
Umyj 1 osusz rukole¢. Obierz awokado. Pokréj w cienkie plasterki. Przekroj butke. Poldz na niej
rukole, awokado i szynkg.

Powyzsze zalecenia maja charakter informacyjny. Najlepszym rozwigzaniem jest skonsultowanie sposobu zywienia z dietetykiem, w celu
postegpowania indywidualnego.

Zrodta:

1. https://ncez.pzh.gov.pl/

2. Dieta fatwostrawna. Materiaty NFZ.

3. Wiodarek D, Lange E. Wspoétczesna dietoterapia. PZWL, Warszawa 2023

Opracowata: mgr dietetyki klinicznej Joanna Lopuszynska — dietetyk szpitalny



